
 

 Fotbollsträning 12-16 år, 90 minuter. 

 
 

Träningsupplägg: 

Fotbollsuppvärmning och förberedelseträning – Uppvärmningen är ett perfekt tillfälle att träna fysiska och tekniska färdigheter. Intensiteten i 

övningarnas stegras gradvis och träningens huvudtema bör finnas med som ett tydligt inslag. Kombinationen av bollmoment och fysiska grundkvaliteter 

ger både en bra uppvärmning och på sikt ökad fysisk förmåga.  

Försvarsspel, förhindra speluppbyggnad – Press och täckning.  Spelaren som är närmast motståndarens bollhållare sätter press så att bollhållaren får 

problem. Avsikten är att vinna tid så att medspelare hinner komma i numerärt överläge. Syftet kan också vara att minska tid och utrymme för 

bollhållaren och hindra motståndaren från att spela bollen framåt. En tredje idé kan vara att styra spelet i riktning som är till fördel för det egna laget. 

Slutligen kan laget pressa så intensivt att laget erövrar bollen. Att täcka betyder att försvarsspelarna bevakar spelytor som är attraktiva för 

motståndarna. Spelare som finns långt ifrån bollen kan täcka spelytor som kan bli farliga i ett senare skede. De spelare som täcker ska också kunna bryta 

passningar, vara beredda på att ge understöd, inleda press mot motståndarnas bollhållare eller markera närmare. 

  

Samling 1-2 minuter 
            Kort samling då vi ser alla som är där och berättar vad vi ska göra. 

 
Fotbollsuppvärmning och förberedelseträning ca 20 minuter 

Vid uppvärmningen i detta pass passar börjar vi med förberedelseträning med olika löpningar och hopp i stegrande fart och gör sedan en 

färdighetsövning på temat för dagens träning.   

 

 

 

 

 

Vad – Koordination, rörlighet, löpning i olika riktningar och hoppa/landa. 

Öva – organisation, hela gruppen och tio koner. 

Öva – anvisningar, hela gruppen kör tillsammans. Olika uppgifter nedan: 

1. Jogga igenom konerna rakt fram 2-3 gånger. 

1. Spring rakt fram och utför inåt rotationer med höften med jämna mellanrum. 

1. Spring rakt fram och utför utåt rotationer med höften med jämna mellanrum.  

1. Spring två koner fram för att sedan springa en kon bakåt osv. Kör flera varv och 

stegra farten succesivt.  

1. Mångsteg 

2. Spring rakt fram till första konen och vik sedan inåt genom att göra sidsteg och 

möt kompisen i mitten och gör en cirkel runt varandra för att sedan göra sidsteg 

tillbaka till konen. Upprepa tills du kommit hela vägen ner. Byt sida nästa omgång. 

3.Löp rakt fram till första konen gör sidsteg in till mitten och när deltagarna möts 

så gör de ett upphopp, axel mot axel och landar sedan kontrollerat för att sedan 

göra sidsteg tillbaka. Upprepa banan igenom. Byt sida nästa omgång. 

4. Spring snett framåt (enligt bild) och gör tydliga riktningsförändringar genom att 

markera/trycka ifrån med ytterfoten innan man byter riktning. 
http://www.skadefri.no/idretter/fotball/skadefri-fotball/  

Vad – Förhindra speluppbyggnad – Press och täckning 

Varför – Minska tid och yta för motståndaren. Erövra bollen. 

Hur – Frågeexempel 

Vilken av försvarsspelaren pressar bollhållaren? 

Närmaste försvarsspelare pressar bollhållaren. 

Vad gör den andra försvarsspelaren? 

Den täcker bakom den pressande spelaren och se till att inga passningar kan 

spelas emellan försvararna. Vara beredd att ge understöd och inleda press. 

 

Öva – organisation, 8 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, västar och koner.  

Öva – anvisningar, X1 passar till X2. O1 och O2 ska genom press och täckning 

hindra lag X från att driva bollen över lag O:s mållinje. Övningen bryts när lag O 

erövrar bollen eller när lag X gjort mål. O3 och O4 anfaller mot X3 och X4. 

 

 

Vad – Koordination, rörlighet, löpning i olika riktningar och hoppa/landa. 

Öva – organisation, hela gruppen och tio koner. 

Förberedelseträning 

Press och teckning 

http://www.skadefri.no/idretter/fotball/skadefri-fotball/


 

       

   

Samlingen kan man ta efter träningen vid sidan om planen. 
Där vi sammanfattar genom att fråga vad som vart roligt och vad har vi gjort idag. 

 

Spel och färdighetsträning 65-70 minuter 
Varva färdighets och spelträning. 

 

 

 

 

Vad – Förhindra speluppbyggnad – Press och täckning 

Varför – Minska tid och yta för motståndaren. Erövra bollen. 

Hur – Frågeexempel 

Vilken av försvarsspelaren pressar bollhållaren? 

Närmaste försvarsspelare pressar bollhållaren.  

Vad gör den andra försvarsspelaren? 

Den täcker bakom den pressande spelaren och se till att inga passningar kan 

spelas emellan försvararna. Vara beredd att ge understöd och inleda press. 

Öva – 2 målvakter och 8 utespelare, spelplan 35 x 20 meter med 2 mål, bollar, 

koner och västar. 

Öva – anvisningar, spel 2 mot 2 med målvakter. Mv1 kastar ut bollen till X1 och 

X2 som anfaller mot O1, O2 och Mv2. Om O1 och O2 erövrar bollen anfaller de 

mot X1, X2 och Mv1. Mv2 gör ett utkast till O3 eller O4 som anfaller mot X3, X4 

och v 1. 

 

Vad – Förhindra speluppbyggnad – Press och täckning  

Varför – Minska tid och yta för motståndaren. Erövra bollen. 

Hur – Frågeexempel 

Vad gör ni som försvarsspelare när motspelarna har bollen på kanten? 

Laget flyttar över mot bollhållaren för att minska motståndarens spelytor och 

lämnar avsiktligt ytorna längst bort från bollhållaren. 

Vad gör ni som försvarsspelare när motståndaren har bollen centralt? 

Centrerar, laget lämnar avsiktligt ytorna på kanterna så att spelarna kan täcka 

de centrala ytorna. 

Öva – organisation, 8 spelare, spelplan 25 x 15 meter med bollar, koner och 

västar. 

Öva – anvisningar, X1, X2 och X3 ska passa bollen mellan varandra med minst 3 

tillslag och därefter försöka nå X4 med en passning längs marken. Närmaste 

försvarsspelare pressar och styr bollhållaren utan att erövra bollen. Övriga 

försvarsspelare täcker bakom den medspelare som pressar så att inga bollar kan 

spelas emellan. Byt uppgifter 

 

Vad – Förhindra speluppbyggnad – Press och täckning 

Varför – Minska tid och yta för motståndaren när de har bollen. 

Hur – Frågeexempel 

Vad gör ni som försvarsspelare när motspelarna har bollen på kanten? 

Laget flyttar över mot bollhållaren för att minska motståndarens spelytor och 

lämnar avsiktligt ytorna längst bort från bollhållaren. 

Vad gör ni som försvarsspelare när motståndaren har bollen centralt? 

Centrerar, laget lämnar avsiktligt ytorna på kanterna så att spelarna kan täcka 

de centrala ytorna. 

Öva – organisation, 2 målvakter och 8 utespelare, spelplan ca 35x40m med mål, 

bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, spel 4 mot 4 med målvakter. Utgå från en rak linje och jobba 

därifrån med press och täckning.  

  

 

Vad – ”Tjuvstarter”. Reaktionsförmåga och koordination.  

Anvisningar, Deltagarna fördelar sig jämt i tre led. De som står främst i varje led 

är de som kör tillsammans. Den som står först i mittenledet är den som 

tjuvstartar och det är även den som bestämmer hur starten sker, t ex ligga på 

mage, sitta, stå eller göra en kullerbytta mm. Så om den i mitten bestämmer att 

vi ska ligga på mage och starta så lägger sig alla tre som är främst i varje led sig 

ner på mage. Den i mitten startar först och de andra får starta på reaktion. Man 

ska försöka vara först upp till mållinjen mellan konerna. Löpsträcka ca 7-10m 

 

Poängen med att träna reaktionsförmåga och koordination 

Att träna förmåga att reagera snabbt på hörsel, syn och känsel. Som barn men 

även tidig ungdom är vi som mest träningsbara på detta område.  

 


